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ABSTRACT

Objectives: Based on the results from the Korean Total Diet Study (KTDS), the sodium (Na) and

potassium (K) intake of Koreans were estimated and compared with intake estimates from the Food &

Nutrient Database (FNDB), as in the Korea National Health and Nutrition Examination Survey

(KNHANES) to verify the validity of these estimates.

Methods: One hundred and thirty-four representative foods (RFs) covering 92.5% of the total food

intake of Koreans were selected, and 228 pairs of corresponding ‘RF x representative cooking method’

were derived by reflecting the methods used mainly in terms of frequency and quantity in their cooking.

RF samples were collected from three cities with a larger population size in three regions (nine cities)

nationwide, and six composite samples were made for each RF, considering its regional and/or seasonal

characteristics. One thousand three hundred and sixty-eight ‘RF x representative cooking method’ pair

samples were prepared, and the Na and K contents were assessed using inductively coupled plasma

atomic emission spectrometry (ICP-MS). The Na and K intake of the Korean population was estimated

by linking the content with the food intake data from the 7th KNHANES.

Results: The mean Na and K intake of Koreans were 2,807.4 mg and 2,335.0 mg per person per day,

respectively. A comparison with the Na and K intake from KNHANES, including only RFs of KTDS,

showed comparable results with less than 5% variation. While the contribution and ranking of food

items to Na intake were similar between KNHANES and KTDS, there were differences in K intake.

This was attributed to the large discrepancies in the K content of rice and coffee between KTDS results

and the values in the 9th Revision of the National Food Composition Table used in KNHANES. 

Conclusions: The Na and K intake of Koreans estimated based on the KTDS, which performed

nutrient analysis on samples prepared to a ‘table-ready’ state using foods of the representative collection,

was similar and comparable with that of KNHANES. This supports the validity and usefulness of

FNDB-based nutrient intake estimation at the population level. The list of nutrients studied in KTDS is

expected to be expanded, allowing for intake estimation of nutrients with currently insufficient or absent

information in the FNDBs in use.
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————————————————————————————————————————————————————

Introduction
————————————————————————————————————————————————————

통계청의 2021년 사망원인통계에 따르면 우리 국민의 주요 사망 원인은 암에 이어 심장질환, 폐렴, 뇌혈관계질환 순이

며, 고혈압성 질환으로 인한 사망은 10만 명당 12.1명으로 10위인 것으로 나타났다[1]. 심장질환, 뇌혈관계질환 등 순환

기계 질환의 주요 위험인자가 고혈압임을 고려할 때 고혈압으로 인한 우리 국민의 사망률이 매우 높음을 유추할 수 있다

[2]. 또한 미국과 유럽의 다른 나라들에 비해 한국인을 포함한 아시아인들에서 뇌졸중과 혈압의 상관관계가 더 높은 것으

로 나타나[3] 고혈압의 예방과 관리는 우리 국민의 수명 연장과 만성질환 예방의 관건이라고 할 수 있겠다. 그러나 2021

년 현재 30세 이상 우리 국민의 고혈압 유병율은 33.2%이고 고혈압 전 단계는 23.9%로 성인의 57% 이상이 고혈압 문

제에 직면해 있는 상황이다[4]. 

한편, 고혈압의 관리는 약물 치료만으로는 한계가 있으며 적극적인 생활습관의 변화가 매우 중요한 전략인 것으로 보고

되고 있다. 생활습관 요법 중 식이요법이 고혈압 관리에 가장 뚜렷한 효과가 있으며, 그중 나트륨과 칼륨은 혈압과 가장 밀

접한 관계가 있는 것으로 알려져 있다[5]. 나트륨이 칼륨과 함께 체내 정상적인 삼투압 유지와 수분 평형, 산염기의 균형

조절로 혈압에 영향을 미치기 때문이다. 최근 발표된 체계적인 논문 고찰 결과에서 나트륨은 고혈압의 위험을 증가시키고,

칼륨은 고혈압의 위험을 감소시키는 영양소인 것으로 입증되었다[5]. 또한 저나트륨-고칼륨 식이요법의 고혈압 조절 효과

에 관한 최신 문헌을 정리한 논문에서 나트륨/칼륨 비를 낮춘 식이요법이 혈압 조절에 효과적이므로 국내 식단에서 이를 적

극적으로 적용할 것을 제안하였다[6].

우리 국민의 1인 1일 평균 나트륨 섭취량은 2007-2010년 사이에 4,464 mg에서 4,831 mg까지 꾸준히 증가되었으

며 2010년 당시, 한국은 국민의 1인 1일 평균 나트륨 섭취량이 세계에서 가장 높은 나라 중 하나였다[7]. 이에 우리 국민

의 과다한 소금 섭취량의 실질적 감소를 위해 범정부 차원에서 나트륨 저감화 환경을 조성하기 위한 방안과 전략이 수립되

고 추진되었다. 특히 당시 식품의약품안전청에서는 소비자의 인식과 행동변화를 유도하기 위해 나트륨 섭취 줄이기 소비자

캠페인을 지속적으로 실시하였고, 급식과 외식 업체의 나트륨 저감화 참여를 유도하였으며, 산업체를 독려하여 저나트륨

가공식품 생산을 확대하도록 하였다[8]. 이와 같은 정부, 지자체, 산업계, 학계의 공통적인 노력의 결과로 2020년 우리 국

민의 나트륨 섭취량은 3,255 mg으로 2012년 4,550 mg에 비해 약 30% 감소된 것으로 나타났다[4].

이렇게 우리 국민의 나트륨 섭취량을 지속적으로 파악할 수 있는 것은 질병관리청에서 매년 실시하는 국민건강영양조사

의 결과가 신속하게 공개되고 있기 때문이다. 국민건강영양조사는 국가 단위의 대표성과 신뢰성을 갖춘 국내 유일한 자료

로서 국민의 건강수준, 건강행태, 식품 및 영양섭취 실태에 대한 통계를 산출한다[9]. 영양소 섭취량의 경우 우리 국민의

식품 섭취실태를 조사한 후 정기적으로 업데이트되는 국가표준식품성분표[10-12]의 영양소 함량 자료를 이용하여 평가

하고 있다. 따라서 매년 우리 국민의 영양소 섭취량을 추정하기 위해서는 시의성 있는 식품 중 영양소 함량 데이터베이스

가 확보되어야 하며, 특히 나트륨과 같이 그 섭취량에 대한 가공식품의 기여도가 높은 영양소의 경우에는 더욱 최신의 함

량 데이터베이스 확보가 필요 불가결하다고 할 수 있다. 

우리나라 식품의약품안전처에서는 2018년부터 2022년까지 제1차 한국형 총식이조사(KTDS, Korean Total Diet

Study)를 수행하였고 2023년 현재 제2차 한국형 총식이조사에 착수했으며, 국민이 일상적으로 많이 또는 자주 섭취하는

식품을 선정하여 섭취 직전의 상태로 조리한 후 여기에 함유되어 있는 유해물질과 영양성분 함량을 분석하여 노출량(또는

섭취량)을 추정하고 있다[13]. KTDS에서는 유해물질 뿐만 아니라 연도별로 각기 다른 영양성분을 선정해 분석해 왔으

며, 최근 KTDS에 근거한 우리 국민의 요오드와 철 섭취량 추정 결과가 발표된 바 있다[14-15]. 또한 KTDS 시료에 대

한 나트륨과 칼륨 등 다른 영양소의 함량도 확보되어 우리 국민의 섭취량 추정이 가능해졌다. 

이에 본 연구에서는 우리 국민이 섭취하는 식품의 상태를 반영해 조리된 식품 시료를 분석한 KTDS 결과에 근거하여 우

리 국민의 나트륨과 칼륨 섭취량을 추정하고, 이를 국가표준식품성분표의 식품 중 영양소 함량을 활용해 추정한 국민건강

영양조사 영양조사부문의 영양소 섭취량과 비교하고 검증하고자 하였다.
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————————————————————————————————————————————————————

Methods
————————————————————————————————————————————————————

1. 총식이조사의 절차 및 방법

총식이조사의 절차 및 방법은 이전 연구[14-15]와 동일하게 수행되었다. 

1) 대표 식품 및 조리법 선정

대표식품 및 조리법 선정을 위해 2013-2017년 국민건강영양조사 영양조사부문의 식품섭취량 조사 원시자료를 통합

하여 34,800명(국민의 0.07%)의 섭취량 자료 데이터셋을 구축하였다. 식품별 평균 섭취량과 섭취 빈도를 3차 식품코

드로 산출하고, 총 식품섭취량에 대한 누적 기여율 90%까지 포함되는 식품을 대표 식품으로 우선 선정하였다. 그리고 섭

취량에 대한 기여도는 높지 않지만 우리 국민의 섭취빈도가 상대적으로 높은 소금, 분말조미료, 참기름 등 양념류의 식품을

대표 식품으로 추가하였다. 최종 선정된 대표 식품은 134종이었으며, 우리 국민의 총 식품 섭취량의 92.5%를 포괄하는

수준이었다. 

식품별 대표조리법을 선정하기 위해 상기한 국민건강영양조사 통합 자료에서 대표 식품이 단독으로 섭취된 경우와 재료

로 사용된 음식을 모두 추출하고 음식명에 근거해서 해당 조리법을 매칭 하였다. 예를 들어, 시금치의 경우에는 ‘시금치나

물’, ‘시금치된장국’ 등의 음식이 추출되었으며, 이에 따라 시금치 조리법으로 각각 ‘데치기’, ‘끓이기’를 매칭 시켰다. 한국

인이 주로 섭취하는 음식의 형태가 반영되도록 하기 위해 대표 식품이 재료로 사용된 음식 중 섭취량이 많은 경우와 자주

사용된 조리법을 대표조리법으로 선정하였고, 영양소 함량 분석용 시료 조제를 위해 이들을 연계한 최종 ‘대표 식품 × 대

표 조리법’으로 228 pairs가 확정되었다.

2) 시료 수집 및 조제 

전국을 서울·경기권, 전라·충청권, 강원·경상권 등 총 3개의 권역으로 구분하고 권역별로 인구 규모가 큰 3개의 도

시를 선정해[16] 총 9개의 도시(서울, 수원, 인천, 부산, 대구, 울산, 대전, 청주, 광주)에서 대표 식품 수집을 실시하였다.

대표 식품의 계절성 여부를 고려하여 2019년 4-11월에 식품을 수집하였으며, 수집된 식품 별로 총 6개의 composite을

구성하였다. 즉, 햇마늘과 묵은 마늘, 여름배추와 겨울배추 등 계절에 따라 특성이 달라지는 식품들은 2회 수집하고 계절성

이 없거나 특정 계절에만 유통되는 식품은 1회 수집하였다. 1년에 2회 수집인 경우, 권역별로 pooling 하여 6개 composite

시료를 확보하였고, 1회 수집인 경우, 인구 규모를 고려하여 서울, 수원, 인천, 부산 지역은 각각의 시료를 조제하고 대구와

울산, 대전과 청주 및 광주의 시료를 pooling 하여 6개의 composite 시료를 확보하였다. 식품 별로 선정된 대표조리법으

로 6개의 composite 시료를 조리해 나트륨 및 칼륨 함량 분석을 위한 총 1,368건의 분석용 시료를 조제하였다. 영양소

함량 분석을 위해 조제된 시료를 균질화하여 폴리프로필렌 재질의 시료 통에 나눠 담은 후 냉동·밀봉된 상태에서 대전 소

재 한국분석기술연구소로 배송하였다. 

2. 영양 성분 분석

식품 시료 중 나트륨 및 칼륨 함량 분석 전에 분석법을 확립하고 신뢰도를 평가하였다. 다양한 조리 후 변화된 식품 시료

의 수분 및 지방 함량에 따라 4개의 대표 매트릭스를 선정하였고, 해당 매트릭스별로 시료의 무게를 달리하여 마이크로웨

이브로 전처리한 후 ICP-MS(icapQ, Thermo, Waltham, MA, USA)로 분석하였다[17]. 분석법 검증을 위해 검량선과

검출한계를 도출하고 내·외부 품질관리를 실시하였다. 검량선은 상관계수가 0.99 이상이었으며 검출한계는 0.4 mg/kg

이었고, 내부 품질관리를 위해 인증표준물질의 회수율을 확인한 결과 Codex 기준에 적합하였다. 또한, FAPAS (Food

Analysis Performance Assessment Scheme) 외부 숙련도 시험에 참여하여 z-score 2 이하의 ‘만족’ 결과를 얻었다. 

Ethics statement 

This study was conducted after receiving exemption approval from the Institutional Review Board for Bioethics at Kongju 

National University (Approval Number: KNU_IRB_2022_005).
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3. 나트륨 및 칼륨 섭취량 추정

우리국민의 나트륨 및 칼륨 섭취량 추정을 위해 제7기(2016-2018년) 국민건강영양조사 영양조사부문의 식품섭취조

사 원시자료를 이용하였다. KTDS의 1인 1일 영양소 섭취량은 개인별 식품섭취량 자료에 대표 식품별 조리법별로 구분된

시료(대표 식품 × 대표 조리법)의 나트륨 및 칼륨 함량을 적용하여 추정하였고 이를, 국민건강영양조사 영양조사부문의

식품섭취조사 raw data에서 KTDS에 대표 식품으로 포함된 식품들의 섭취량에 따른 나트륨과 칼륨 섭취량 자료만을 활

용하여 추정한 1인 1일 나트륨 및 칼륨 섭취량과 비교하였다. 

우리 국민의 과잉 섭취가 문제 시 되는 나트륨의 경우, 적정 섭취 인구 비율을 산출하였으며, KTDS에 포함된 대표 식품

의 섭취량이 총 식품 섭취량의 92.5%를 포괄하는 것을 고려하여 개인별로 추정된 나트륨 섭취량에 그 역수(100/92.5 =

1.08)를 곱하여 평균 1인 1일 섭취량을 추정한 후, 2015년 한국인 영양소 섭취기준[18]의 목표섭취량에 근거하여 9세

이상 우리 국민 중 나트륨 섭취량이 2,000 mg/일 이하인 경우의 비율을 적정 섭취 인구 비율로 평가하였다. 최근 개정된

2020년 한국인의 영양소 섭취기준에서는 성인의 만성질환 위험감소를 위한 나트륨 섭취 기준이 2,300 mg으로 설정됐으

나[12] 본 연구에서 활용한 식품 섭취량 자료의 조사 시점이 2016-2018년이었으므로 기존의 기준을 적용하였다.

모든 통계분석에는 국민건강영양조사의 연도별 통합가중치와 분산추정층, 집락추출을 고려하였으며 SAS version 9.4

(SAS Institute, Cary, NC, USA)를 이용하였다. 

————————————————————————————————————————————————————

Results
————————————————————————————————————————————————————

1. KTDS 분석 시료 중 나트륨 및 칼륨 함량

KTDS의 대표 식품 134종에 식품별 대표 조리법을 반영하여 선정한 ‘대표 식품 × 대표 조리법’ 228종에 대해 계절과

식품 수집 지역을 고려해 구성한 각 6건의 composite을 조리해 마련한 총 1,368건의 시료를 분석한 결과 모든 식품에서

나트륨과 칼륨이 검출되었다(Table 1). 식품군 별로 보면, 나트륨의 경우 소금이 포함된 조미료류에서 평균 4,991.5 mg/

100 g으로 가장 함량이 높았으며 그 다음 해조류(1,719.1 mg/100 g)였고, 칼륨의 경우에는 해조류(903.4 mg/100 g),

조미료류(336.6 mg/100 g)의 순으로 평균 함량이 높았다.

Table 1. Sodium and potassium content1) in foods by food group

Food group
No. of 

foods

No. of 

samples

Na (mg/100 g) K (mg/100 g)

Mean SD Mean SD

1 Grains and cereals 18 144 208.7 249.7 126.9 61.3

2 Potatoes and starches 3 36 66.8 135.6 306.0 229.4

3 Sugars and sweeteners 2 30 2.3 1.6 20.1 20.8

4 Pulses 3 24 22.4 28.9 425.8 523.6

5 Nuts and seeds 2 18 4.2 0.6 402.2 17.8

6 Vegetables 30 312 126.5 223.1 223.4 115.1

7 Mushrooms 3 42 4.3 1.4 264.1 32.5

8 Fruits 12 72 1.2 1.0 158.4 58.5

9 Meats 8 132 319.1 251.8 220.1 64.5

10 Eggs 1 18 147.5 8.7 137.8 4.4

11 Fishes 13 186 417.9 474.1 257.5 185.5

12 Seaweeds 2 24 1,719.1 905.7 1,069.1 903.4

13 Milk and milk products 6 42 210.4 298.6 109.1 35.1

14 Oils and fats 4 42 5.0 11.1 178.2 431.6

15 Beverages and alcohols 14 84 14.7 24.9 193.4 657.1

16 Seasonings 11 138 4,991.5 9,184.2 663.6 671.3

17 Prepared foods 2 24 362.4 44.0 226.3 39.6

Total 134 1,368

1) The results are based on the nutrient content of food samples processed in the Korean Total Diet Study.
Na, sodium; K, potassium
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2. 우리 국민의 나트륨 및 칼륨 섭취 수준

KTDS에서 분석된 영양소 함량(이하 A)을 개인 식품 섭취량에 적용하여 영양소 섭취량을 추정한 결과와 국민건강영양

조사 영양조사부문 결과처리에 사용하는 식품별 영양성분 데이터베이스의 값(이하 B)을 적용해 섭취량을 추정한 결과는

Table 2와 같다. KTDS에서 선정된 대표식품과 동일한 식품만을 대상으로 하여 A와 B를 적용해 추정한 섭취량을 비교

한 결과, 나트륨과 칼륨의 1인 1일 평균 섭취량은 크게 다르지 않아 5% 미만의 차이를 보였다. A에 기반한 나트륨 적정 섭

취자는 9세 이상 대상자 19,052명 중 6,341명으로 33.3%였으며, 섭취량의 목표섭취량에 대한 비율의 평균은 149.4%였다.

3. 우리 국민의 나트륨 및 칼륨 섭취량에 대한 주요 급원 식품군/식품

A와 B로 추정한 우리 국민의 나트륨과 칼륨 섭취량에 기여하는 급원 식품군 별 기여도는 Fig. 1과 Fig. 2에 제시된 바

와 같다. 

나트륨 섭취량에 기여도가 가장 높은 식품군은 조미료류였으며, 채소류, 곡류, 육류 순으로 높게 나타났다(Fig. 1). 한편

식품 차원에서 나트륨 섭취량에 대한 기여도가 높은 상위 10종의 식품에 의한 기여율은 2가지 방법 모두에서 약 70% 수

준이었고, 10종 중 8종(소금, 김치, 간장, 된장, 라면, 고추장, 빵, 쌈장)의 식품이 동일하였다(Table 3).

칼륨 섭취량에 기여한 식품군의 순서는 A와 B로 추정한 결과가 서로 달랐다. 채소류의 기여도가 가장 높은 것은 동일했

으나 그 다음 순서는 A로 추정한 경우 육류, 음료 및 주류, 과일류, 곡류 순이었고, B의 경우 곡류, 육류, 과일류 순으로 나

타났다(Fig. 2). 식품 차원의 비교에서도 A로 추정한 섭취량에서는 커피의 기여도가 9.3%로 가장 높았고, 그 다음으로 배

추김치 9.1%, 돼지고기 5.2%, 우유 4.6% 등의 순이었다. B로 추정한 결과에서는 백미 9.9% (241.8 mg), 돼지고기

5.3% (128.7 mg), 커피 5.1% (124.5 mg), 배추김치 5.1% (124.4 mg)로 나타나 A로 추정한 백미(76.7 mg)나 커

피(217.8 mg)의 기여량과 크게 달랐다(Table 4). 

Table 2. Comparison of daily sodium and potassium intake estimated by 2 methods: KTDS and Food & Nutrient Database from
KNHANES

Nutrient

Estimated daily intake (mg/person/day)1)

KTDS KNHANES

Mean SE Max Mean SE Max

Na 2,807.4 20.2 41,562.0 2,940.8 20.6 41,108.1 

K 2,335.0 13.6 25,015.7 2,434.0 13.9 23,355.0 

1) Dietary intakes of sodium & potassium were estimated based on the representative foods intake accounting for 92.5% of total
food intake.

KTDS, Korean Total Diet Study; KNHANES, Korea National Health and Nutrition Examination Survey; Na, sodium; K, potassium

Fig. 1. Percentage contribution to sodium intake by food group: KTDS and KNHANES. KTDS, Korean Total Diet Study; KNHANES, Korea
National Health and Nutrition Examination Survey
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Fig. 2. Percentage contribution to potassium intake by food group: KTDS and KNHANES. KTDS, Korean Total Diet Study; KNHANES Korea
National Health and Nutrition Examination Survey

Table 3. Top 10 sources of sodium (Na) intake at food item level: KTDS and KNHANES

Rank

KTDS KNHANES

Food1)

Sodium 

intake 

(mg/day)

Contribution 

(%)

Cumulative 

intake 

(%)

Food1)

Sodium 

intake 

(mg/day)

Contribution

(%)

Cumulative 

intake 

(%)

1 Salt 599.8 21.4 21.4 Salt 618.4 21.0 21.0

2 Kimchi, Chinese cabbage 389.2 13.9 35.2 Kimchi, Chinese cabbage 396.2 13.5 34.5

3 Soy sauce 322.7 11.5 46.7 Soy sauce 319.1 10.9 45.3

4 Fermented soybean paste 162.3 5.8 52.5 Fermented soybean paste 177.2 6.0 51.4

5 Instant noodles, Ramyeon 150.9 5.4 57.9 Fermented red pepper paste 134.6 4.6 56.0

6 Fermented red pepper paste 102.4 3.6 61.5 Instant noodles, Ramyeon 124.8 4.2 60.2

7 Chicken 86.4 3.1 64.6 Noodles 106.9 3.6 63.8

8 Breads, rolls, buns and others 65.2 2.3 66.9 Breads, rolls, buns and others 67.6 2.3 66.1

9 Egg 46.1 1.6 68.6 Seasoning powder 60.4 2.1 68.2

10
Fermented soybean paste 

mixed with red pepper paste 
46.1 1.6 70.2

Fermented soybean paste 

mixed with red pepper paste 
53.6 1.8 70.0

1) Foods were selected at the tertiary food code level.
KTDS, Korean Total Diet Study; KNHANES, Korea National Health and Nutrition Examination Survey

Table 4. Top 10 sources of potassium (K) intake at food item level: KTDS and KNHANES

Rank

KTDS KNHANES

Food1)

Potassium 

intake 

(mg/day)

Contribution 

(%)

Cumulative 

intake 

(%)

Food1)

Potassium 

intake 

(mg/day)

Contribution 

(%)

Cumulative 

intake 

(%)

1 Coffee 217.8 9.3 9.3 White rice 241.8 9.9 9.9

2 Kimchi, Chinese cabbage 212.2 9.1 18.4 Pork 128.7 5.3 15.2

3 Pork 122.1 5.2 23.6 Coffee 124.5 5.1 20.3

4 Milk 108.0 4.6 28.3 Kimchi, Chinese cabbage 124.4 5.1 25.5

5 Potato 92.6 4.0 32.2 Milk 99.9 4.1 29.6

6 Chicken 85.4 3.7 35.9 Chicken 73.5 3.0 32.6

7 White rice 76.7 3.3 39.2 Potato 66.4 2.7 35.3

8 Beef 71.0 3.0 42.2 Sweet potato 62.2 2.6 37.9

9 Sweet potato 58.5 2.5 44.7 Beef 56.6 2.3 40.2

10 Apple 49.4 2.1 46.8 Apple 53.0 2.2 42.4

1) Foods were selected at the tertiary food code level.
KTDS, Korean Total Diet Study; KNHANES, Korea National Health and Nutrition Examination Survey
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————————————————————————————————————————————————————

Discussion
————————————————————————————————————————————————————

본 연구에서 식품 별로 그대로, 끓이기, 볶기 등 한국인이 주로 섭취하는 음식의 조리법을 반영한 대표 조리법을 적용하

여 조제한 시료를 분석한 결과, 조리에 따른 식품 중 나트륨과 칼륨 함량 변화는 크지 않은 것으로 나타났다. 한국형 TDS

의 특성 상 대표 식품이 3차 식품코드 수준에서 선정되었고, 이에 상응하는 1차 식품코드 수준의 다양한 식품들이 통합되

어 조리된 상태의 시료에 대해 유해물질이나 영양소 함량을 분석하기 때문에 대표 식품별 영양소 함량을 식품성분표의 식

품별 영양소 함량과 1:1로 비교하는 것은 불가하다. 그럼에도 불구하고 우리 국민이 실제 식품을 섭취하는 상태가 반영된

KTDS 결과와 주로 식품의 조리 전 원상태에서의 영양소 함량이 수록된 국가표준식품성분표를 적용하여 추정한 영양소 섭

취량과의 비교는, 국민건강영양조사 등 국가 차원의 식품섭취량 조사에 활용되는 식품영양성분 DB에 근거한 우리 국민의

영양소 섭취량 추정의 타당성을 더욱 공고히 한다는 측면에서도 큰 의미가 있다고 하겠다.

우리 국민의 나트륨 1인 1일 평균 섭취량은 A로 추정한 경우 2,807.4 mg으로 B를 적용한 섭취량인 2,940.8 mg에 비

해 다소 낮았으나 큰 차이는 없었다(Table 2). TDS 기반으로 추정한 제외국의 나트륨 1인 1일 평균 섭취량은 이탈리아

에서 3,812 mg으로 가장 높았으며[20], 대표 식품의 포괄도가 낮았던 브라질[21]을 제외하면 홍콩 2,600 mg[22], 이

란 2,846 mg[23], 뉴질랜드 2,150-3,603 mg[24], 프랑스 2,653 mg[25], 미국 2,739 mg[26]으로 우리나라와 유

사하게 WHO에서 제시한 상한 개념의 나트륨 섭취량인 2,000 mg을 초과하는 것으로 나타났다(Table 6). 

나트륨의 기여 식품군의 경우 식품군별 섭취량을 제시한 브라질[21], 홍콩[22], 이란[23], 뉴질랜드[24]의 TDS 결

과에서도 우리나라와 동일하게 소금이 포함된 조미료류의 기여율이 가장 높았다. 다음으로 채소류가 나트륨의 주요 기여

식품군이었는데 배추김치, 깍두기 등의 김치류와 단무지 등 절임 채소류의 섭취에 의한 것이었다.

A와 B로 각각 추정한 우리 국민의 나트륨 섭취량에 가장 크게 기여한 식품은 두 방법 모두 소금이었고, 김치, 간장, 된

장, 고추장, 라면 등이 상위 기여 식품이었다(Table 3). 기여도 상위 식품 10종 중 5-6종이 조미료류라는 점에서도 나트

륨 섭취량을 줄이기 위해서는 무엇보다 음식을 좀 더 싱겁게 먹도록 하는 소비자의 식습관 변화가 중요하며, 이와 더불어

산업체에서의 다양한 저나트륨 제품 생산도 필요할 것으로 사료된다. 지난 10년 간 우리 국민의 평균 나트륨 섭취량이 30%

이상 감소된 것도 나트륨 저감화 캠페인, 국민 인식 제고, 저 나트륨 제품 개발 지원 등 국가 차원에서의 정책적 노력이 있

었던 덕분이라고 하겠다[8]. 대표적으로 배추김치의 경우 나트륨 함량이 2010년 이전의 식품성분표(제7 개정판)에서는

1,146 mg/100 g으로 수록되었으나[10](제 8 개정판과 제9 개정판에 수록된 배추김치 중 나트륨 함량은 232 mg/100

g [11, 12]), 국민건강영양조사 영양조사부문에서 활용하는 DB에 수록된 배추김치의 나트륨 함량은 624 mg/100 g으

로서 공개된 식품성분표 자료와 많이 다르지만, 최근 공개된 국가표준식품성분표 10개정판[19]에는 이와 유사한 593 mg/

100 g으로 수록되어 10 여 년 전에 비해 배추김치의 나트륨 함량이 크게 낮아졌음을 확인할 수 있다.

Table 5. Comparison of dietary sodium and potassium intake estimated in Total Diet Studies in some countries

Country
Estimated daily intake (mg/person/day)

Reference
Na K

Korea1) 2,807 2,335 This study

Hong Kong 2,600 1,900 The 1st Hong Kong TDS: Minerals, 2014 [22]

Brazil2) 1,928 861 Avegliano et al., 2011 [21]

Iran 2,846 N/A Babaali et al., 2020 [23]

New Zealand 2,150-3,603 N/A Thomson et al., 2008 [24]

Australia N/A 2,960-4,440 The 23rd ATDS, 2011 [27]

France 2,653 2,854 The 2nd French TDS, 2011 [25]

USA 2,739 2,683 Egan et al., 2002 [26]

Italy 3,812 2,913 Lombardi-Boccia et al., 2003 [20]

1) Dietary intake of nutrient was estimated based on the representative food intake accounting for 92.5% of total food intake.
2) Dietary intake of nutrient was estimated based on the representative food intake accounting for 72.0% of total food intake.
Na, sodium; K, potassium; N/A, not available
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칼륨의 1인 1일 평균 섭취량은 나트륨의 경우처럼 A로 추정 시 2,335 mg으로 B를 적용한 경우(2,434 mg)보다 약간

낮지만 유사하였다(Table 4). 칼륨은 고구마, 감자, 토마토, 오이, 호박, 가지와 근채류에 많이 함유되어 있는 것으로 알려

져 있다[18]. A에 의한 결과에서 칼륨 섭취량에 대한 주요 기여 식품군은 채소류였고, 다음으로 육류(13.1%), 음료 및 주

류(10.6%), 과일류(10.2%)였으며, 감자 및 전분류는 6.5% 수준이었다(Fig. 2). B에 기반 한 결과에서 식품군별 칼륨

섭취량에 대한 기여 순위는 채소류 다음으로 곡류(17.5%), 육류(11.9%), 과일류(10.9%)로 나타났다. A에서 추정한 것

과 유사한 식품군 별 기여 순위가 이탈리아[20]와 홍콩[22]의 TDS 결과에서 보고되었다. 홍콩의 경우에는 총 칼륨의 섭

취량 중 채소류에서 22%, 육류에서 17%, 과일류에서 12%, 음료류에서 11%가 유래되는 것으로 나타났다. 이탈리아에

서 수행한 TDS에서는 채소류(26%), 육류 및 그 제품(19%)이 칼륨의 주요 급원 식품군이었다. 우리나라에 비해 식품군

이 세분화 되어 있는 호주의 경우[27] 우유 및 크림의 기여율이 성·연령에 따라 10-15%로 가장 높았다. 다음으로 감

자, 고구마가 포함된 서류 및 전분류[root vegetables (starchy)]로부터의 칼륨 섭취가 7-15%를 차지하여 우리나라에

비해 훨씬 높은 기여율로 보고되었다.

A와 B로 추정한 우리 국민의 칼륨 섭취량에 기여하는 주요 급원 식품에는 차이가 있었다. B에 근거하면 백미의 기여율

이 9.9%로 가장 높았으나, A로 추정 시에는 3.3%에 불과하였다(Table 4). 이는 국가표준식품성분표 제 9개정판[12]

에 수록된 백미(생것)의 칼륨 함량(170 mg/100 g)이 KTDS에서 백미로 조리한 밥의 칼륨을 분석한 후 희석비를 고려

하여 백미 중 함량으로 환산한 결과인 52.5 mg/100 g 대비 3배에 달할 정도로 높았기 때문인 것으로 사료된다. 호주 TDS

에서의 백미 중 칼륨 함량은 34.0 mg/100 g으로[27] KTDS 결과에 비해 더 낮았다. 우리나라와 유사한 품종의 백미를

섭취할 것으로 생각되는 일본의 경우 TDS에 기반 한 함량은 아니지만 백미의 칼륨 함량이 88 mg/100 g으로[28] 수록

되어 있어 우리나라 국가표준식품성분표 제 9 개정판[12]에 수록된 함량의 절반에 불과했다. 칼륨이 수용성이라는 점에

서 조리 중 손실 가능성[29]까지 고려한다면 TDS에서 분석한 함량 값이 더 타당하다고 할 수 있겠다. 최근 발간된 국가

표준식품성분표 제 10 개정판[19]에는 백미의 칼륨 함량이 88 mg/100 g으로 수록되어 있어 이를 반영한다면 상기한 차

이는 크게 감소될 것이다. 반면 커피의 경우에는 백미와 반대의 양상이었는데 커피 가공 단계에서의 여러 첨가물의 첨가 여

부 및 그 수준에 따라 제품마다 차이가 발생할 수 있기 때문인 것으로 추정된다. 

따라서 우리 국민이 많이 섭취하는 쌀, 김치, 커피 등 다소비 식품의 경우에는 비타민, 무기질 등의 영양성분 분석 주기를

단축하고 결과를 지속적으로 업데이트해야 하며, 실제 섭취하는 상태로 조리한 시료에 대해 유용성분 함량을 분석하는 한

국형 총식이조사에서 대상 영양소를 확대하는 것도 고려할 필요가 있다고 사료된다. 

————————————————————————————————————————————————————

Conclusion
————————————————————————————————————————————————————

국내에서 유통 중인 식품에 대한 대표성 있는 수집과 그에 대한 대표성 있는 조리법을 반영하여 마련된 실제 섭취되는 상

태의 식품 시료에 대한 영양소 함량 분석을 통해 우리 국민의 나트륨과 칼륨 섭취량을 추정한 결과, 국민건강영양조사에서

의 식품영양성분 DB 기반의 추정 결과와 유사하였으며 이는 DB 기반의 영양소 섭취량 추정이 유효한 평가라는 방증이라

고 판단된다. 그러나 조리나 가공 방법 등에 의해 영양소 함량에 변화가 생기는 식품이나 백미, 김치 등 다소비 식품의 경우

에는, 가능한 한 최근 분석된 식품 중 영양소 함량을 반영한다는 측면에서 KTDS에서 구축된 영양소 함량 DB가 유용할 수

있음에 따라 FNDB와 KTDS 결과를 비교ㆍ검토하여 국민건강영양조사 결과 산출에 반영하는 것도 고려 가능하다고 사료

된다. 다만, 일부 미량 영양소는 특정 식품에 편중되어 있을 가능성이 있으므로 향 후 총식이조사에서 다루는 영양소의 종

류와 대상식품의 범위가 확대되어 DB가 미흡한 영양소에 대한 우리 국민의 섭취 수준을 평가하는 자료로 활용될 수 있기

를 기대한다. 
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